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:   صحیح غذایی باید يیک الگو :   صحیح غذایی باید يیک الگو

 همراه بدن ضروري مغذي مواد یعنی ،باشد ) Adequate( کافی
 تمام و نماید تامین را جامعه سالم افراد براي دریافتی انرژي با

 فرآیندهاي نگهداري و ترمیم براي را فرد یک اي تغذیه نیازهاي
 اي تغذیه کفایت تعیین براي منظور بدین .کند فراهم رشد و زندگی

Nutrition یا Adequacy نظر در باید را اصل چند غذایی رژیم 
:گرفت



:   صحیح غذایی باید يیک الگو :   صحیح غذایی باید يیک الگو

 اي گونه به منابع نوع و مقدار یعنی )Balance( باشد متعادل1.
 یک مصرف که نحوي به .شود تامین بدن نیاز که شود توزیع

 مغذي مواد سایر حذف سبب زیاد مقدار به مغذي ماده نوع
 مقادیر به بلکه دارد توجه ها مغذي ریز به تنها نه تعادل .نشود

.دارد توجه میزان همان به هم ها مغذي درشت

  غذایی اصلی گروه 5 از یعنی باشد داشته Variety تنوع2.
. شود استفاده



:   صحیح غذایی باید يیک الگو :   صحیح غذایی باید يیک الگو

Calorie (کالري کنترل3. Control( به یعنی باشد داشته 
Nutrient یا مغذي مواد تراکم Density شود توجه ها غذا. 
 بدن به بیشتري مغذي مواد کم، کالري با غذاها برخی چراکه

 تراکم با دیگر برخی حالیکه در گندم جوانه مانند رسانند می
 انواع و عسل مانند دارند بالایی کالري مغذي، مواد پایین

 و هستند چاق که افرادي براي اصل این به توجه .شیرینی
 حجم که کودکان در ویا است مطرح آنها براي کالري محدودیت

  .باشد می مهم است کوچک اشان معده



:  صحیح غذایی  يالگو ادامه :  صحیح غذایی  يالگو ادامه

 یعنی . شود رعایت آن در )Moderation( خوردن در اعتدال4.
 منابع زیاد خوردن از .بخورد غذا اعتدال حد در و متناسب فرد

 و خوببسیار مزه و طعم نظر از که شیرین یا و چربپر غذایی
 اعتدال حد در وتنها گردد پرهیز باشند می انرژي از غنی

 شکر چربی، بالایی میزان که غذاهایی عبارتی به .شود مصرف
 نسبت به کمتر دفعات به و مقادیر در بایستی دارند نمک و

.شوند مصرف هستند غنی مغذي مواد لحاظ از که غذاهایی



:لیست جانشینی غذاها/فهرست :لیست جانشینی غذاها/فهرست
 فهرست .شد تنظیم دیابتی بیماران براي ابتدا در فهرست این

 کربوئیدرات،( ها مغذي درشت پایه بر را غذایی گروههاي جانشینی،
 جانشین و گوشت کربوئیدرات، اصلی گروه سه به )چربی و پروتئین

 یا انرژي مقدار نهایت در و کند می تقسیم ها روغن و چربی آن، هاي
  در جانشینی فهرست کاربرد واقع در .کند می محاسبه را کالري
 .باشد می غذایی نویسی برنامه
 به .است نظر مورد کالري دقیق گیري اندازه جانشینی فهرست در 

 کالري میزان نظر از مشابه غذاهاي جانشینی فهرست در دلیل همین
  گروه یا و زیرگروه 4 به را گوشت مثلاً گیرند، می قرار گروه یک در

  .کنند می تقسیم گروه زیر 3 به را شیر



:لیست جانشینی غذاها/فهرست :لیست جانشینی غذاها/فهرست

 راحتی به شود استفاده جانشینی هاي فهرست از که درصورتی 
 غذاي لذا برد، بکار رژیم طراحی در را مغذي مواد انواع همه توان می

.کرد خواهد احراز را تنوع و تعادل لازم، کفایت مصرفی
 انرژي و چربی دریافت کنترل براي جانشینی روش از استفاده 

 مواد و ها ویتامین کافی دریافت تواند نمی ولی است موفق بسیار
.کند تضمین را معدنی



: گروه کربوهیدرات ها -  1 : گروه کربوهیدرات ها -  1
:که شامل چهار فهرست است

Starch نشاسته فهرست -الف  List
Milk شیر فهرست -ب  List)است فهرست زیر 3 شامل(
Fruit  میوه فهرست -ج   List 
Vegetable  سبزي فهرست -د   List



هاي آن گروه گوشت و جانشین - 2

Meat & meat substitutes :
هاي آن گروه گوشت و جانشین - 2

Meat & meat substitutes :

:شود می تقسیم فهرست 4 به که
چرب کم خیلی هاي گوشت -الف         
چربی کم هاي گوشت -ب         
متوسط چربی با هاي گوشت -ج          
پرچربی هاي گوشت -د          



گروه چربی ها و روغن ها  - 3

Fat List :
گروه چربی ها و روغن ها  - 3

Fat List :
:اند شده تقسیم گروه 3 به آنها چربی نوع اساس بر
SFA اشباع چربیهاي - الف 
MUFA دوگانه باند یک با غیراشباع چربیهاي- ب 
PUFA دوگانه باند چند با غیراشباع چربیهاي- ج 



:تعریف سهم :تعریف سهم 

 از مقداري غذایی، گروه هر در سهم یک از منظور
  همان مواد سایر با مشابه ارزش داراي که غذاست

 یک عنوان به شیر لیوان یک مثال طور به .باشد گروه
 غذایی ارزش نظر از شیرولبنیات، گروه از سهم

.است گروه همان از ماست لیوان یک معادل
 



:شرح گروه کربوهیدرات ها  - 1 :شرح گروه کربوهیدرات ها  - 1

:فهرست نشاسته )الف     
 انواع و برنج ،)دوسر جو جو، گندم، ( کامل غلات نان، انواعشامل    

 و پلویی رشته فرنگی، رشته ، لازانیا ، فرمی ، اي رشته ( ماکارونی
 و اي نشاسته هاي سبزي بیسکوئیت، و کراکر ،) آشی رشته

 .است شده پخته حبوبات
 گرم 3 کربوئیدرات، گرم 15 معادل نشاسته فهرست از واحد هر     

 کیلوکالري 80 حدود که است چربی گرم 1  تا صفر و پروتئین
.کند می تولید



:نکات تغذیه اي در فهرست نشاسته :نکات تغذیه اي در فهرست نشاسته 

.باشند می ب گروه هاي ویتامین از خوبی منبع نشاسته واحدهاي اغلب1.

 فیبر از خوبی منابع باشند شده تهیه )دار سبوس( کامل غلات از که غذاهایی2.
.باشند می

 قرار گوشت و نشاسته فهرست دو در )... و لپه و عدس، لوبیا، نخود،( حبوبات3.
 یک را پخته حبوبات لیوان نصف غذایی برنامه تنظیم در بنابراین .گیرند می

.گیریم می نظر در نشاسته واحد یک و چرب کم خیلی گوشت واحد
.است فیبر و پروتئین از خوبی منبع حبوبات4.
 آن کالري محاسبه براي شوند، می آماده روغن با که اي نشاسته هاي سبزي5.

.آید می حساب به چربی واحد یک و نشاسته واحد یک
 جایگزین ها کربوئیدرات سایر فهرست در ذرت چیپس و زمینی سیب چیپس6.

.شوند می



گرم 30 معادل نان انواع  - الف                                
)cm 10  ×10(یک برش نان سنگک

)cm 7  ×7(یک برش نان بربري نان

)cm 10  ×10(برش  2نان تافتون 

)cm 10  ×10(برش  4نان لواش

نصف ناننان همبرگري

)cm7به طول (برش  1ساندویچینان      



:غلات، دانه ها ، انواع ماکارونی -ب
غذاخوري یا یک سوم لیوانقاشق  5برنج پخته

نصف لیوانپختهماکارونی انواع رشته و 
قاشق غذاخوري 3)خشک(آرد 

نصف لیوانبلغور پخته
قاشق غذاخوري 3جوانه گندم

نصف لیوان)پخته(حریره غلات 
نصف لیوانشیر برنج



:نشاسته ايسبزي هاي  -پ
لیواننصف باقلا سبز
لیواننصف نخود سبز

)گرم 150(متوسط یک عدد بلال
نصف لیوان)دانه بلال(ذرت 

)گرم 90(یک عدد کوچک )آب پز یا تنوري(زمینیسیب 
نصف لیوان)پوره(سیب زمینی 

یک لیوان)تنبل(حلواییکدو 



)یک واحد گوشت خیلی کم چرب+ معادل یک واحد نشاسته (پخته حبوبات  -ت

لیواننصف نخود

نصف لیوان لوبیاانواع     

لیواننصف عدس

لیواننصف لپه



انواع بیسکوئیت و تنقلات -ج

عدد cm 6  ×6(3حدود( بیسکوئیت معمولی

عدد 6کراکر نمکی                              بیسکوئیت    

لیوان 3پف فیل بدون روغن

گرم 22چوب شور



)یک واحد چربی+ معادل یک واحد نشاسته (غذاهاي نشاسته اي آماده  -چ

عدد 3)گوشت یا سبزي( پیراشکی

)گرم 90(عدد 25 - 16 سیب زمینی سرخ کرده    

)گرم 45(عدد  1)کوچک(کیک یزدي ساده 

عدد 2)سانتیمتر 13با قطر (نان تاکو 



  :شیر فهرست )ب 
 دوغ و کشک ماست، شیر، مانند لبنی محصولات و لبنیات انواع شامل
 گرم 8 و کربوئیدرات گرم 12 با است برابر شیر واحد یک .است

  ترتیب به که . چربی گرم 8 تا 0 از چربی میزان حسب بر و پروتئین
  .دارد کالري 150 و 120 ،90

.باشند می پروتئین و کلسیم از خوبی منبع ماست و شیر •
.دارند قرار چربی فهرست در چرب لبنیات سایر و خامه •
  .دارند قرار ها کربوئیدرات سایر گروه در بستنی و شیرکاکائو •
.دارد قرار متوسط چربی با هاي گوشت فهرست در سویا شیر •
.دارد قرار آزاد غذایی مواد فهرست در لبنی غیر خامه انواع •
  یک یا شده تغلیظ شیر لیوان نصف ماست، یا شیر لیوان 1 برابر شیر واحد یک •

 کشک، لیوان چهارم یک کفیر، لیوان یک یا )خشک ماده(خشک شیر لیوان سوم
دوغ لیوان 2



کالري
Kcal 

FAT
گرم

PRO
گرم 

CHO
گرم زیر فهرست شیر

90 0  - 3 8 12 بدون چربی یا خیلی کم چربی 
)درصد 1کمتر از  (

120 5 8 12 کم چربی 
)درصد 1–2( 

150 8 8 12 پرچربی 
)درصد 2/5مساوي یا بیشتر از (



: میوه فهرست )ج 
 در ها میوه آب و شده، خشک کنسروي، زده، یخ تازه، هاي میوه 

  .دارند جاي فهرست این
و کربوئیدرات گرم 15 با است معادل میوه جانشینی واحد هر

 برابر میوه جانشین یک معمول طور به . انرژي کیلوکالري 60 
:با است



:یک واحد میوه 
سه چهارم لیوانآلبالو، تازه
)گرم 150(عدد  2آلو برقانی

لیوان سه چهارمتازه آناناس،
نصف لیوانآناناس، کنسرو

نصف میوهانار
نصف لیوانانبه، کوچک

عدد  2یک و نیم عدد درشت یا خام انجیر،
)گرم100(متوسط 

عدد 12گیلاس، تازه



:یک واحد میوه 
)گرم 90(عدد  17انگور، کوچک

)گرم 200(یک لیوانمتوسط پرتقال،
لیوانیک تمشک

یک و یک چهارم لیوانتوت فرنگی
یا یک لیوان ) گرم 300(یک قاچخربزه شیرین

قطعه قطعه شده
عدد 2خرمالو، متوسط

)گرم 165(عدد4زردآلو، تازه، متوسط
نصف لیوانزردآلو، کمپوت



:یک واحد میوه 
)گرم 120(عدد  1سیب، با پوست، کوچک

سه چهارم لیوانشاتوت
)گرم 150(یک عددشلیل، کوچک

)گرم 300(یک سوم میوهبزرگ طالبی،
)گرم 100(عدد  1کیوي
)گرم 300(یک برش گرمک

)گرم 300(نصف میوه گرپ فروت، متوسط
)گرم 120(نصف میوه بزرگ گلابی، تازه،



:یک واحد میوه 

)گرم 120(عدد  1موز، کوچک

)گرم 240(عدد  2نارنگی، کوچک

)گرم 180(یک عددهلو، تازه، متوسط

یا یک و یک چهارم ) گرم 400(یک قاچ هندوانه
لیوان قطعه قطعه شده



:یک واحد خشکبار 

عدد 3آلو

عدد 1/5انجیر

عدد 4برگه زردآلو

عدد 4برگه سیب

عدد 3خرما

قاشق غذا خوري 2کشمش



:یک واحد آبمیوه 

یک سوم لیوانآب آلو

نصف لیوانآب آناناس

یک سوم لیوانآب انگور

نصف لیوانآب سیب

نصف لیوانآب گرپ فروت



 .دارند فیبر گرم 2 واحد هر در خشک و زده، یخ تازه، هاي میوه .1
.دارد کمتري بسیار فیبر میوه آب ولی

.هستند ث ویتامین خوب منبع خربزه و ها توت انواع مرکبات، .2
 انتخاب و دارد سیرکنندگی قدرت میوه آب نسبت به کامل میوه .3

.دارد بهتري

:نکات تغذیه اي در فهرست میوه ها :نکات تغذیه اي در فهرست میوه ها 



: سبزیها فهرست )د 
  داراي ولی دارند کالري و کربوئیدرات کمی مقدار ها سبزي 

 برابر سبزي جانشین هر .هستند مهمی مغذي ریز مواد و ها ویتامین
  برابر که چربی بدون و پروتئین گرم 2 کربوئیدرات، گرم 5 با است

.کند می تولید انرژي کیلوکالري 25
 آب یا پخته سبزي لیوان نصف با است معادل سبزي جانشین یک

خام هاي سبزي لیوان یک یا و سبزي



و زمستانی کدو فرنگی، نخود ذرت، مانند اي نشاسته هاي سبزي 
 کالري و کربوئیدرات از بیشتري مقادیر حاوي که زمینی سیب
.دارند جاي نشاسته فهرست در است

دارند کمتري نمک شده، کنسرو به نسبت تازه هاي سبزي.
 هویج بروکلی، کلم اسفناج، مانند تیره زرد و سبز هاي سبزي از 

.شود استفاده بیشتر اي دلمه فلفل و
فرنگی گوجه و اسفناج ها، فلفل سبز، نخود کلم، گل بروکلی، کلم 

.هستند ث ویتامین خوب منبع
دارد وجود فیبر گرم 4 تا 1 ها سبزي از واحد هر در.

:نکات تغذیه اي در فهرست سبزي ها :نکات تغذیه اي در فهرست سبزي ها 



کالري
Kcal 

FAT
گرم

PRO
گرم 

CHO
گرم

فهرست 
گوشت

35 0–1 7 0 خیلی کم 
چرب

55 3  7 0 کم جربی

75 5 7 0 با چربی 
متوسط

100 8 7 0 با چربی 
فراوان

  و سوسیس ماهی، ماکیان، مرغ، قرمز، گوشتهاي انواع شامل ها گوشت گروه  
 گوشت گرم 30برابر گروه این واحد 1 .است مرغ تخم حبوبات، پنیر، کالباس،

 نصف یا پنیر ماهی، تن شده، پخته کالباس سوسیس، لخم، ماهی ماکیان، قرمز،
.است پز آب مرغ تخم عدد یک یا شده پخته حبوبات لیوان

:شرح گروه گوشت و جانشین هاي آن  - 2 :شرح گروه گوشت و جانشین هاي آن  - 2



30 کبریت قوطی یک اندازه به گوشت، واحد یک مساوي پنیر گرم
2 واحد یک مساوي پارمزان شده رنده پنیر خوري غذا قاشق 

چربی کم گوشت
30 گوشت واحد یک مساوي سوئیس چدار، مثل زرد پنیرهاي گرم 

پرچربی
1 متوسط چربی با گوشت واحد یک مساوي پخته مرغ تخم عدد  
2 گوشت واحد یک مساوي مرغ تخم سفیده عدد  

:واحد گوشت ها :واحد گوشت ها 



متوسط چربی با گوشت واحد یک مساوي سویا شیر لیوان یک
2 گوشت واحد یک مساوي زمینی بادام کره غذاخوري قاشق 

پرچربی
60 کوچک ران یک اندازه به گوشت، واحد 2 مساوي گوشت گرم 

ماهی تن لیوان نصف یا پخته مرغ
90 همبرگر یک اندازه به گوشت، واحد 3 مساوي گوشت گرم 

.است ماهی فیله عدد یک یا مرغ سینه نصف یا کوچک

:واحد گوشت ها :واحد گوشت ها 



است چربی و پروتئین حاوي گروه این.
چربی کم و چربی کم خیلی هاي گوشت از امکان حد در بایستی 

 اشباع، چربیهاي بالایی میزان چربی پر هاي گوشت .شود استفاده
 می خون کلسترول سطح افزایش سبب و دارند کالري و کلسترول

 سه به کرد محدود را بالا چربی با ها گوشت مصرف باید لذا .شوند
.هفته در کمتر یا بار
ندارند فیبري هیچ ها گوشت.
باشند می فیبر از خوبی منبع حبوبات.
ًشود مصرف پز آب یا کبابی، پخته، گوشتها شود سعی حتما.

:نکات تغذیه اي در فهرست گوشت ها :نکات تغذیه اي در فهرست گوشت ها 



.دارد انرژي کیلوکالري 45 و چربی گرم 5 ها چربی گروه از واحد هر
 در شده اشباع غیر چربیهاي از استفاده ویژه به کمتر چربی مصرف

  توصیه ها سرطان و عروقی –قلبی هاي بیماري از پیشگیري
  .شود می

:شرح گروه چربی و روغن ها  - 3 :شرح گروه چربی و روغن ها  - 3



:  هر جانشین چربی برابر است با
 و ) روغن هاي هیدروژنه شده(یک قاشق مرباخوري مارگارین

یا روغن مایع گیاهی
  یک قاشق مربا خوري از سس سالاد معمولی یا یک قاشق

غذاخوري سس مایونز کم چربی
 در کنید می مصرف کم مقدار به را زمینی بادام کره وقتی 

 مصرف زیاد مقادیر به وقتی ولی گیرد می قرار ها چربی گروه
.گیرد می قرار بالا چربی با گوشت گروه در شود

:شرح گروه چربی و روغن ها  - 3 :شرح گروه چربی و روغن ها  - 3



:یک واحد چربی ها 

عدد 6آجیل

عدد 10بادام زمینی
عدد 2گردو

یک قاشق غذاخوريدانه کنجد

عدد بزرگ 8زیتون سیاه
عدد بزرگ 10زیتون سبز

قاشق مرباخوري 2کره بادام زمینی



:یک واحد چربی ها 

)گرم 15(یک قاشق غذا خوريپنیر خامه اي

قاشق غذاخوري 2خامه

)گرم 5(یک قاشق مرباخوريکره

یک قاشق مرباخوريجامد روغن



جدول فهرست جانشینی
.CHO. grPRO. grFAT grCALاندازة واحدفهرست

80یک یا کمتر153یک برشنان و غلات  

شیر
بی چربی

128یک لیوان
3- 090

5120کم چرب
8150پرچرب

60--15مختلفمیوه
25-52لیوان خام 1سبزي

20--5ق م1شکر، قند، عسل، مربا

گوشت  
و 

جانشین 
هاي آن

بسیارکم چرب

7-گرم 30

1- 035
355کم چرب

با چربی 
575متوسط
8100پرچرب

545--ق م 1چربی




